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W OISZIYNE
ZALECENIA ZYWIENIQWE DIETY BEZGLUTENOWEJ (wg Narodowego Centrum
Edukacji Zywieniowej i Instytutu Zywnosci i Zywienia)

1. Jedz regularne positki co 3-4h, okoto 5 positkéw dziennie.

2. Z diety wyeliminuj przetwory z pszenicy, zyta i pszenzyta i jeczmienia.

3. Wprowadz do jadtospisu wyroby z ryzu, kukurydzy, gryki, prosa, maki sojowej, skrobi
ziemniaczanej 1 tapioki.

4. Z jadlospisu wyeliminuj tradycyjne tradycyjne produkty zbozowe, tj. pieczywo, makarony,
kasze, ptatki, poniewaz moga by¢ zanieczyszczone glutenem, a takze make pszenna, zytnig i
razowa, ciasta, stodycze, czy przetwory do ktorych mogta by¢ dodana maka lub sam
»gluten”, tj. produkty mleczarskie, wedliny, wyroby garmazeryjne, konserwy.

5. Owoce nalezy doktadnie my¢ przy uzyciu szczoteczki, gdyz moga by¢ pokrywane cienkg
warstwa glutenu.

6. Pamigtaj, ze ,,gluten” moze by¢ wykorzystywany do nastrzykiwania wedlin w celu lepszego
wigzania wody oraz jako oslonka do seréw zoéttych.

7. ,.Gluten” znajduje si¢ w kawie zbozowej oraz w przyprawach.

8. Produkty oznaczone przekreslonym ktosem spetniaja wymogi produktu bezglutenowego.

data, pieczatka i podpis pielegniarki

Ponizsze zalecenia zostaly opracowane przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Panstwowy Instytut
Badawczy we wspolpracy z Instytutem Matki i Dziecka oraz Instytutem — Pomnik - Centrum Zdrowia Dziecka.



